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ンポは 128 ビート/分、運動・曲時間が 3 分という特徴を
有する。時間の設定はラジオ体操第 1に準じて 3分を 1セ





















a 21 163.0 49.0
b 21 159.7 45.0
c 19 160.0 55.1
d 20 164.0 54.0
平均値 20.3 161.7 50.8


























 VO2(ml/kg/min)は 3 呼吸毎に連続して出力された 30 秒
間の各データを平均し当該時間毎の代表値とした。メッツ
は、被検者別に得られた VO2(ml/kg/min)を３分間と 21 分
間の平均値として各々示し、それらを 3.5で除して求めた。











 図１には時間経過に伴う VO2(ml/kg/min)の測定結果を 4
名の平均値と標準偏差で示した。図中の 6プロットが体操
1 セット 3 分に相当し、それぞれ 30 秒間に得られた値を
平均したデータである。 
その結果、運動開始 2 分 30 秒から 3 分の間の値に 21.7
±1.10ml/kg/min が得られ、この運動中のほぼ最高水準に
達し、その後は小幅な増減を繰り返しながらわずかずつ上











    図１ 時間経過に伴う VO2(ml/kg/min) 
 
 図 2 は 4 名の被検者を平均した図１のデータをもとに、
①開始から 3 分間運動、②開始から 21 分間運動の各々の
平均 VO2(ml/kg/min)を表した。その結果、3分間運動では

























各心拍数を 30 秒毎の積算平均でその特徴を見た（図 3）。 
運動開始から 3 分の間に上昇する特徴をみると、30 秒





























21 分間の平均値として各々示し、それらを 3.5 で除して
求めた。結果は図４に示し、被検者 4名の平均値から 3分




























 図 5  3 分間、21 分間継続した際の消費量 
  
これらの値を根拠に体重（脂肪）1kg（7,000kcal）に要
する日数を割り出した。3 分間の体操を週に 5 日（出勤）
取り組むと 61kcal、1か月（5週）で 305kcal、１年間で
は 3,660kcalに積算され約 2年取り組むことで体重 1kg減
量となる。一方、21分間継続運動に取り組んだ場合では 5















① VO2(ml/kg/min)は 3分間運動では 17.4±
3.47ml/kg/min、21分間運動では 20.8±
2.13ml/kg/minが得られた。 
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